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“>. साहित्य 
र ६ अंडी; ६ काढ, एक. थः रधाशीकपदूध, थोडेसे काज, तीन धमच तूप. 
हिरव्वामिरच्या एक वलेला नारळ, धिरलेली क शिंबीर, ६ ७: 


एके तरकडा, वेळची; एक आल्याचा तुकडा, वेळव, मीठ 


कृती 

हिरव्या मिरच्या, ओवलेला नारळ. आोधिबीर, लवंगा, दालचिनी, वेलची, आल्याचा 
तुकडा, हळद सगळ एकत वाहू! स्ट करूनध्या. अंड्यातेलं पिवळ बाजूला काढ! आणि 
पांढरा भाग फेदनच्या, दूध, अंड्यांचा बलक आणि 
पुन्हा एकता मिश्रण फेटा. एका मोठ्या भांड्यात जरासं पाणी घेऊन 
आणि थोडं घर होईस्तोवर उकळू द्या. थंड झाल्यावर त्याचे क्यूब्जमध्ये तुकड करा. 
कर्मातयार करण्यासाठी एका भांड्यात तूप टाका. तापल्यानंतर त्यात काजूचे तुकडे 


टाकन लालसर रंगाचे होईस्तोवर तळा. चिरलेला कांदा, आधी वाटून घेतलेली 
वेस्ट आणि चवीपुरेत मीठ घालून कांदा लाळस? गुलाबी रंगाचा होईस्तेवर मंद 
आचेवर परतून घ्या. थोडंसं पाणी घालून शिजवा. अंड्याचे क्यूब्ज टाकून 
हलक्या हाताने ढवळत राहा. मिश्रण पट्ट झाल्यावर क्वरोथिंबीरीच्या 
पानांनी सजवा आणिंगरंम असतानाच भातवा रोटीसोबत 


चवीपुरतं मीठ घालून १० मिनिटं 
त्यात हे मिश्रण टाका 
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लेल्यूस आणि एग सॅलेड 


हिरव्या भाज्या, ८ अंडी, अर्धा चमचा मिरपूड, १०० ग्रॅम लेंट्यूसची पानं, ६ 
टबलस्पून मोहरीपावंडर, अर्धा चमचा पांढरी मिरपूड, २ टेबलस्पून 


अंडी १२ मिनिटांसाठी उकडा. ती अंडी सालून मार पाण्यात बुडवून ठेवा. अंड्याचे 


तुकडे करा लेढ्यूसची पानेही कापून त्यात मिसळा. एका भांड्यात मीठ, पांढरी मिरपूड 
मिरपूड, व्हीनेगर; मोहरी पावडर आणि सॅलेड ऑईल एकत्र करा आणि लेट्यूस आणि 


डेव्हील्डे एग्ज .. 


रि ६ उकडलेली हो अंडी, पाव कप किसलेले चीज, पाव कप मेयॉनिज, 














साहित्य | 


मध्यम आकाराचे ३ गाजर बारीक चिरलेले, १ कप हिरवा वााणा. $ कांदे, १कॅल . 
सोललेले चेस्टनटस्‌ , ८ अंडी, पाव कप पाणी. मिरपूड, २ टेबलस्पून कोणताही 
आवडता फ्लेवर, अर्धा चमचा मीठ, आणि १ कप शेजवान स्टर-फ्राय सॉस. 


कृती 


नॉनस्टीक कढईवर कुकिंग स्प्रेसहीत स्कीलेट सो करा सो केल्यावर कढई पोडावेळ गॅसवर 
ठेवा. कढई गरम झाली की त्यात गाजराचे काप, वाटणे,मिरपूड हे मिश्रण घाला मग वॉटर व. 
चेस्ट नटस्‌॒ घाला. हे मिश्रण एकत्र करा खरपूस होऊ द्या. मग एकीकडे अंडी फेटून घाला. ? 
तसेच आवडीचा फ्लेवर आणि मीठही घाला. हे सारे मिश्रण मंद तयार झालेकोत्याता १. 
योडा बारीक चिरलेला कांदा घाला. लाकडी चमच्याने हे मिश्रण शिजेपर्यंत हलबत रहा. 
हळूहळू ऑम्लेट तयार होताना दिसेल. मग त्याचे सारखे काप करा आणि त्यामध्ये ..' आहि 
शिजवलेले मिश्रण भरा आणि हे काप पुन्हा दोन मिनिांसाठी ह$... आ 
शिजवा. यावेळी शिजवताना स्टर - फ़राय सॉस ही 
घाला. हे काप दोन्ही बाजूने गरम झाले. “श॑ १ । ग कोनता. . 
की झाले एग स्टर फ्राय तयार. | 
हे भातासोबत वाढा, 










उकडलेली) "एकाकाद्याच्या 
गरममसाला. पाव चमचा 


दालचिनी 
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अंडी माझ्या संतुलित आहारात खूष मोठा वाटा 
उचलतात. अंडे कसेही असले तरी आवडतंच. पण 
खासकरुन मला फेटलेलं अंडे किंवा उकडलेले अंडे 
आवडतं. माझ्या संतुलित आहारात अंडे हा एकं महत्त्वाचा 
घटक आहे. मला एका वाक्यात विचाराल तर मी इतकंच 
सांगेन की, “ टू एग्ज अडे वील कीप डॉक्टर अवे! 


(8 > ४०८ ३३६३) 


अंडे हा माझ्या रोजच्या जेवणातला एक महत्त्वाचा भाग आहे 
यात शंका नाही. जेव्हापासून व्यायाम करायला क केली 
तेव्हापासूनच मला अंड्याची आवड लागली आहे. अंड्यापासून 
भरपूर प्रथिने मिळतात त्यामुळे मला अंडी फार फार आवडतात 
माझा सगळयात आवडता पदार्थ आहे 


प्यू आणि मल्लू (बॉलिवूड डान्स कोरीओग्राफर्स) 






















मांसाहार करणाऱ्या स सर्वानाच अंडे सेळिहेडॉक वमी नाच अर 
आवडते. सेलिब्रेटीज देखील या 
अपवाद नाहीत. अंडे हा वीक पॉईंट 
असणाऱ्या काही, सेलिब्रेटीजचं 
अंड्याविषयीचं मत:- 
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शालिनी भार्गव- (सेलिब्रेटी फिटनेस ट्रेनर) 
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» चिली चीज ऑमलेट माझा सगळ्यात आवडता पदार्थ आहे. कारण 
बनवतानाच ती मस्त फुगतो आणि खरपूस असूनही त्याचं क्रीमी 
पऊसर आवरण बघूनच तोंडाला पाणी सुटतं. शिवाय अंड्याच्या 
मूळच्या चवीसोबत चिली आणि चीजच्या टेस्टी कॉम्बिनेशनने या 


पदार्थाला इतकी झक्कास चव येते! 


चिली-च्रीज ऑम्लेट 

एका पॅनमध्ये ३. ४ अंडी फोडून त्यात मीठ 

आणि मिरपूड घाला. नॉन स्टिकी पॅन तापवून 

शोडसं बर घाला आणि चिरलेला कांदा घालून 

लालसर रंगाचा होईपर्यंत परतून'ध्या. थ्यातच. छिगा ...)/:: 










शा . मिरचीचे तुकडेही घाला. अंड्याचं फेटलेत 
'._ क. मिश्रण घाला आणि नीर पसरवून च्या होत 70100 

येशी आल्यासारखं वाटलं.की बरुन उरलेले 

हह. मिरचीचे तुकडे घाला आणिकरपूर 


चीज किंसून घाला. अर्ध्या भागात हरा गरम असतानाच 
सर्व्ह करा आणि वरुन अजून किसलेठ चीज घाला, 
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